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The Development of a Positive-Thinking Activity to Promote 








































  จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยวางยุทธศาสตร์หลักเพื่อจัดการให้มหาวิทยาลัยเป็น  “บ้านที่อบอุ่นของคนดีและเก่ง”  และ




ในการกระทำาของตน  มีความคิดเชิงบวก  มีความกระตือรือร้นในการดำาเนินชีวิตที่จะนำาไปสู่การมีสุขภาพที่ดี  การพัฒนาตน 
การมีสัมพันธภาพที่ดีกับคนรอบข้างและสังคม  และสามารถดำาเนินชีวิตอย่างพอเพียงและมีใจที่สงบ  ทั้งน้ี  สภาวะความสุข
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ของบุคคลจะเปลี่ยนแปลงขึ้นลงได้ตามสถานการณ์ที่เปลี่ยนแปลง 
  2.  คุณลักษณะของผู้ที่มีความสุข  (Happiness-trait)  คือ  คุณลักษณะ  5  ประการของผู้ที่มีความสุขได้แก่  
1) การคิดทางบวก (Positive thinking) 2) การรักใคร่ผูกพันอย่างลึกซึ้ง (Intimacy) 3) การลดการมองโลกในแง่ร้าย  
(Pessimistic) 4) การรู้สำานึกถึงบุญคุณ (Gratitude) และ 5) การซื่อสัตย์ต่อตนเอง (Integrity)  









  นอกจากน้ี  การศึกษาวิจัยเชิงประจักษ์ด้านการพัฒนาและตรวจสอบประสิทธิภาพของรูปแบบการส่งเสริมความสุข  
ในกลุ่มจิตวิทยาทางบวกชี้ให้เห็นอย่างชัดเจนว่า “ความสุขสร้างได้และคงรักษาให้ยั่งยืนได้” และ “ระดับความสุขของบุคคล 
ส่งผลต่อการมีสุขภาวะ การมีสุขภาพที่ดี และการมีผลผลิตทางบวกในการเรียนหรือการทำางาน” ซึ่งนักจิตวิทยาทางบวกเชื่อ








หลังเสร็จสิ้นช่วงเวลา  3  วันของการทดลอง พบว่า  ผู้เข้าร่วมการวิจัยในกลุ่มทดลองมีความสุขมากกว่าผู้เข้าร่วมการวิจัยใน
กลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติ  และเมื่อประเมินผลในช่วง 3 เดือนต่อมา ก็พบว่าผู้เข้าร่วมการวิจัยในกลุ่มทดลองมี
สขุภาพจิตและสขุภาพกายดกีวา่ คอื มอีตัราการขอรับบริการปรึกษาปญัหาสขุภาพทีศ่นูยส์ง่เสริมสขุภาพนิสตินักศึกษาน้อยกวา่ 
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ให้พูดกับตัวเองทางบวก  โดยใช้เวลาคร้ังละ  60-90  นาที  สัปดาห์ละ  2  คร้ัง  เป็นเวลาต่อเน่ือง  4  สัปดาห์  รวม
เวลาทั้งหมด  8  คร้ัง  ส่วนผู้เข้าร่วมการวิจัยในกลุ่มควบคุมมีการดำาเนินชีวิตตามปกติ  ผลการทดลองพบว่า  หลัง





























































































   กลุ่มทดลอง: ให้นิสิตทำาการประเมิน Post-test โดยทำาแบบประเมินความสุขและแบบประเมินการคิดทาง
บวก 











บรรย�ย กิจกรรม บรรย�ย กิจกรรม
1 แนะนำาวิชา - แนะนำาวิชา -
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ค�บเรียน
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม




















15 Final Exam - Final Exam -
  5. การวิเคราะห์ข้อมูล แบ่งการวิเคราะห์ข้อมูลเป็น 2 ส่วน ดังนี้





แตกต่างของคะแนนความสุขและคะแนนการคิดทางบวก  ก่อนและหลังการทดลอง  ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
ดังแสดงในตาราง 3  
สรุปผลก�รวิจัย 





การวิจัยข้อที่  2  (หลังการทำากิจกรรมการคิดทางบวก  กลุ่มทดลองมีคะแนนความสุขเพิ่มขึ้นกว่าก่อนทำากิจกรรมและสูงกว่า
กลุ่มควบคุม)
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กลุ่มควบคุม (n = 219) กลุ่มทดลอง (n = 532)
ก่อนก�รทดลอง หลังก�รทดลอง ก่อนก�รทดลอง หลังก�รทดลอง
M (SD) M (SD) M (SD) M (SD)
ความคิดทางบวก 1-5 3.91 (.53) 3.88 (.61) 3.88 (.58) 3.95 (.53)






แหล่งคว�มแปรปรวน SS df MS F p
คว�มคิดท�งบวก
ระหว่�งกลุ่ม
กลุ่มทดลอง-กลุ่มควบคุม (A) .15 1 .15 .37 .54
ความคลาดเคลื่อน 303.90 749 .41
ภ�ยในกลุ่ม
ก่อนการทดลอง-หลังการทดลอง (B) .10 1 .10 .45 .51
ปฏิสัมพันธ์ (A x B) .88 1 .88 3.95 .05
ความคลาดเคลื่อน 166.24 749 .22
คว�มสุข
ระหว่�งกลุ่ม
กลุ่มทดลอง-กลุ่มควบคุม (A) 1.31 1 1.31 6.55 .01
ความคลาดเคลื่อน 150.07 749 .20
ภ�ยในกลุ่ม
ก่อนการทดลอง-หลังการทดลอง (B) 3.47 1 3.47 24.79 .00
ปฏิสัมพันธ์ (A x B) 1.13 1 1.13 8.07 .00
ความคลาดเคลื่อน 102.29 749 .14
  
  ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเพื่อทดสอบสมมติฐานของการวิจัย ใน ตาราง 3  สามารถสรุปผลได้ ดังนี้คือ
 สมมติฐ�น 1: หลังก�รทำ�กิจกรรมก�รคิดท�งบวก กลุ่มทดลองมีคะแนนก�รคิดท�งบวกเพิ่มขึ้นกว่�ก่อนทำ�กิจกรรม 
และสูงกว่�กลุ่มควบคุม
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  ผลการวจัิยน้ี แสดงใหเ้หน็วา่การพฒันากจิกรรมการคิดทางบวกในรูปแบบง่าย ๆ  ทีใ่หนิ้สติ “เขยีนถงึสิง่ด ีๆ  ทีต่นเอง
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